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Отечественные реформы в системе среднего специального образования заставляют пересмотреть требова-
ния к личности обучаемого, качеству зна-
ний, умений и навыков, процессам адапта-
ции студента к условиям динамично меня-
ющейся жизни, задачам укрепления здоро-
вья и готовности к профессиональному 
труду. Затронули идущие преобразования 
и средние специальные учебные заведения 
железнодорожного транспорта. Объедине-
ние колледжей и техникумов отрасли с Мо-
сковским государственным университетом 
путей сообщения в единую структуру кон-
солидировало в равной мере и содержатель-
ные, и организационные проблемы препо-
давания профильных дисциплин.
Несомненно, одним из обязательных 
направлений при решении столь актуаль-
ных задач призваны быть физическая 
культура и массовый студенческий спорт, 
которые своим социальным, материаль-
ным, интеллектуальным и духовным цен-
ностным потенциалом способны помочь:
• сформировать и гармонично развивать 
личность будущего специалиста;
• повысить двигательный потенциал 
человека;
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• приумножить его здоровье;
• содействовать социальной активности 
выпускника учебного заведения.
В 16–18 лет (обычный возраст студентов 
колледжа) закладывается прочный фунда-
мент важных двигательных умений и на-
выков, идёт развитие физических способ-
ностей и созревание основных функций 
организма. Весь многолетний учебный 
курс (3–4 года в зависимости от специаль-
ности) по предмету «Физическая культура» 
рассматривается поэтому как целостная 
динамичная система, где на каждом из эта-
пов решаются свои специфические задачи: 
а) развитие физических качеств; б) форми-
рование технического и тактического ма-
стерства; в) выбор средств, методов и ве-
личин воздействия на организм в соответ-
ствии с возрастными особенностями 
и уровнем подготовленности учащихся.
В системе обучения и воспитания сту-
дентов колледжа немалую роль играет 
непосредственная физическая подготовка, 
в которой необходимо четко различать 
такие понятия, как воспитание физических 
качеств и развитие физических качеств.
Воспитание физических качеств – одна 
из составных частей общей системы вос-
питания человека, педагогический процесс 
управления, воздействия на физическое 
состояние человека с целью его изменения 
в нужном направлении.
Развитие физических качеств – процесс 
изменения возможностей, способностей 
и функций организма человека на протя-
жении его жизни в нужном направлении. 
Причем, на наш взгляд, следует разли-
чать такие близкие по смыслу, смежные 
понятия, как «физические качества» и «дви‑
гательные способности».
Как указывал в своих трудах непререка-
емый авторитет в области физического 
воспитания П. Ф. Лесгафт: «Физические 
качества проявляются в спортивной дея-
тельности как двигательные способности 
и неотделимы от двигательных умений 
и навыков, приобретаемых в результате 
обучения или самообучения».
Вместе с тем двигательные способности 
учащихся представляются интегральным 
образованием. Физические качества со-
ставляют основу двигательных способно-
стей, а формой их проявления становятся 
двигательные умения и навыки.
Преподаватель обязан каждое физиче-
ское качество рассматривать в свете его 
корреляции (взаимной и взаимозависимой 
связи) с другими качествами, но ни в коем 
случае не изолированно друг от друга. На-
пример, оценка выносливости без учёта, 
скажем, уровня технической подготовки 
может оказаться началом серьёзной про-
фессиональной ошибки.
Под основными физическими каче-
ствами мы подразумеваем быстроту, силу 
и как неотъемлемую часть всех спортив-
ных игр – координационные способно-
сти и ловкость в двигательных действиях, 
гибкость и подвижность в суставах, а так-
же выносливость. Оставаясь необходи-
мым условием выполнения движений, 
эти качества, тем не менее, по сути своей 
являются непостоянными изменяющи-
мися компонентами.
Можно согласиться  с  мнением 
В. С. Фарфеля и для определенных случаев 
выделять преимущественно быстроту и си-
лу, поскольку выносливость в действитель-
ности выступает ничем иным, как быстро-
той или силой в функции времени.
В то же время мнение о том, что прочие 
физические качества (гибкость, ловкость) 
являются либо производными, либо ком-
плексами основных физических качеств, 
либо вообще относятся не к физическим, 
а к нейрофизическим качествам (напри-
мер, координация движений), по меньшей 
мере сомнительно.
Методика воспитания физических ка-
честв имеет общие черты вне зависимости 
от вида движения. Например, выносли-
вость в плавании, беге и борьбе достигает-
ся во многом сходными путями, хотя сами 
двигательные действия здесь различны.
Совершенствование физических ка-
честв у учащихся в колледже возможно 
только с помощью специальной системы 
упражнений.
У нас в колледже мы используем для 
этого свои (причем давно апробированные) 
комплексы. Вот несколько примеров.
1.Для развития прыгучести и прыжко-
вой выносливости:
а) прыжки с разбега до баскетбольного 
щита, сетки (толчком одной или двумя 
ногами) 4–5 × 8–12 раз, t=25–30 с;
б) прыжок в длину с места без останов-
ки по прямой 3–4 × 6–8 раз, t=15–20 с;
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в) прыжки на скакалке (на двух ногах – 
300–350 раз, на одной ноге – 100–120);
г) запрыгивание на возвышенность 
толчком двух ног (20–25 раз) и одной 
(16–18 раз), 3–4 серии, t=25–30 с.
2.Упражнения для мышц рук и плече-
вого пояса:
а) броски набивного мяча (Р=0,5–1 кг) 
сверху двумя руками только за счет работы 
кистей;
б) вращательные движения кистей 
с гантелями (Р=1 кг) в руках.
3.Упражнения для развития максималь-
ной быстроты отдельных движений:
а) в прыжке вверх выполнить хлопок 
руками перед грудью и за спиной;
б) в прыжке вверх поймать набивной 
мяч, брошенный партнером, и до призем-
ления бросить обратно.
В своей статье мы показываем лишь 
малую часть физических упражнений, ко-
торые используются на занятиях физиче-
ской культурой.
Физические упражнения – специально 
подобранные движения и двигательные 
действия, систематически и последова-
тельно выполняющиеся для повышения 
уровня физического развития человека, 
формирования и совершенствования его 
двигательных умений, навыков и качеств.
Термин «упражнение» в теории и прак-
тике физической культуры и спорта имеет 
двойное значение. Первое заключается 
в том, что им обозначают определённые 
виды двигательных действий. Второе тол-
кование термина сводит его понимание 
к процессу многократного воспроизведе-
ния двигательных действий. Оба значения 
взаимосвязаны между собой. В первом 
случае делается акцент на то, посредством 
чего воздействуют на физическое состоя-
ние учащегося, во втором – каким методом 
выполняется это воздействие.
Важно отметить, что не все движения 
и действия могут быть названы физически-
ми упражнениями. Это всё-таки такие 
виды двигательных действий, которые на-
правлены на реализацию задачи совершен-
ствования физических качеств.
Целенаправленно подобранные и мето-
дически правильно применяемые физиче-
ские упражнения вовлекают в интенсив-
ную работу весь опорно-двигательный 
аппарат и содействуют:
• совершенствованию функций опорно-
двигательного аппарата;
• повышению работоспособности сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем;
• укреплению нервной системы.
Физические упражнения существенно 
помогают закрепить умения и навыки 
не только в спортивной, но и трудовой 
деятельности, что особенно востребовано 
в такой сложной отрасли, как железнодо‑
рожный транспорт.
Результаты планомерного и целена-
правленного применения физических 
упражнений поддаются измерению и вы-
ражаются в количественных показателях. 
Но не хотелось бы все сводить к подсчету 
локальных воздействий на отдельные груп-
пы мышц или сопоставлению мощности 
их сокращения при той или иной нагрузке 
на организм.
Показательнее другое: вопросы, связан-
ные с изучением физических качеств чело-
века, вошли в научный оборот, стали при-
надлежностью теории и методологии физи-
ческой культуры, составной частью про-
фессиональной подготовки студентов. 
Координаты авторов (contact information): Романов А. А. – Meto@mkgt.ru, Кочетов В. В. – 
(495) 686–3626.
•
PHYsICAl CAPACItY of DeVeloPMent
Romanov, Alexei A. – Ph.D. (Pedagogics), lecturer of Moscow Railway College of Moscow State University 
of Railway Engineering (MIIT).
Kochetov, Victor V. – head of physical training course at Moscow Railway College of Moscow State University 
of Railway Engineering (MIIT).
The authors examine the issues of further development of physical training in high professional schools of 
railways. They consider fitness as a means to train personal qualities and to prepare the students for further 
work.
Key words: railways, college, physical capacity of a student, fitness, physical training, sports, educational 
process, methods of training.
